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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره: پیسی و لک پوستی

آیا پیسی درمان دارد؟

رای کسانی که به این بیماری مبتلا هستند، اهمیت زیادی دارد. این بیماری 
معمولًا پوست را درگیر می کند؛ اما ممکن است در تمام قسمت‌های بدن 
و کشنده  مسری  بیماری  این  شود.  دیده  دارد  وجود  آن  در  رنگدانه  که 
و  بیمار  در  روانی  تأثیرات  و  ظاهری  تغییرات  ایجاد  دلیل  به  اما  نیست؛ 
در  افسردگی  بروز  و  گیری  گوشه  نفس،  عزت  کاهش  باعث  اطرافیان 
فرد شده و کیفیت زندگی بیمار را می کاهد. در این بیماری سلول های 
تولید کننده ملانین یا ملانوسیت‌ها از بین می روند. علت دقیق این بیماری 
هنوز مشخص نیست اما به نظر می رسد که عوامل ژنتیکی، سیستم ایمنی 
فاکتورهای بیوشیمیایی و عصبی و حتی عوامل محیطی در بروز آن نقش 

دارند.
هیچ دارویی نمی تواند روند بیماری پیسی یا همان از بین رفتن سلول‌های 
به  که  داروها  از  برخی  اما  کند؛  متوقف  را  ها(  )ملانوسیت  ای  رنگدانه 
تنهایی در ترکیب یا همراه با نور درمانی استفاده می شوند، می توانند به 
بازگرداندن بخشی از رنگ پوست کمک کنند. داروها و روش‌های درمانی 
تسکین  حتی  یا  پوست  رنگ  بازگرداندن  به  کمک  برای  نور  بر  مبتنی 
نتایج متفاوت و غیر قابل پیش  رنگ پوست در دسترس هستند، اگرچه 
بینی هستند. اگر درمان برای مدتی موفقیت آمیز باشد، ممکن است نتایج 

ماندگار نباشند یا لکه های جدیدی ظاهر شوند.
علل ایجاد پیسی

اما  نشده‌اند؛  مشخص  به‌درستی  هنوز  پیسی  ایجاد  علل  تعجب،  کمال  در 
تحقیقات انجام‌شده موارد زیر را مشخص کرده‌اند:

-یک عارضه‌ی خود ایمنی، سیستم ایمنی بدن فرد بیش‌ازحد فعال شده و 
ملانوسیت های خودی را از بین می‌برد.
-عدم تعادل استرس اکسیداتیو ژنتیکی

-یک واقعه‌ی استرس‌زا
-آسیب به پوست به دلیل آفتاب‌سوختگی شدید یا بریدگی

-قرار گرفتن در معرض برخی مواد شیمیایی خاص
-علل عصبی

-وراثت رابطه‌ی فامیلی
-علل ویروسی

علائم و نشانه‌های پیسی عبارتند از:
-از بین رفتن رنگ طبیعی پوست به صورت لک و پیس که معمولًا ابتدا 
در دست‌ها، صورت )لک و پیس صورت( و نواحی اطراف دهانه‌های بدن 

و اندام تناسلی ظاهر می‌شوند.
-سفیدی زودرس رنگ موهای سر، مژه‌ها، ابروها یا ریش

-از بین رفتن رنگ طبیعی بافت‌هایی داخل دهان و بینی )غشاهای مخاطی(
روش های درمان پیسی

اساساً انتخاب نوع روش درمان ویتیلیگو یا درمان لک و پیس‎های ناشی از 
آن، بستگی به سن، ناحیه و میزان پوست درگیرشده، سرعت شیوع بیماری 
پیسی و میزان تأثیر آن بر زندگی فرد دارد. معمولًا داروها و روش‌های 
رنگ  بازگرداندن  به  کمک  برای  درمانی  نور  یا  نور  بر  مبتنی  درمانی 
طبیعی پوست و یا تسکین آن استفاده می‌شوند؛ اگرچه نتایج بهبودیافتگان 
قطعی  درمان  برای  انتظاری  و  نیست  پیش‌بینی  قابل  و  متفاوت  ویتیلیگو 

پیسی پوست نباید داشت.
محافظت از آفتاب

آفتاب سوختگی یک خطر جدی برای لک و پیس است. بیمار باید پوست 
خود را از آفتاب محافظت کرده و از آن دوری کند. هنگامی که فرد در 
معرض نور خورشید قرار می‌گیرد، پوست رنگدانه‌ای به نام ملانین تولید 
می‌کند تا از آن در برابر اشعه ماوراء بنفش )UV( محافظت کند؛ اما اگر 
بنابراین  ندارد،  وجود  او  پوست  در  کافی  ملانین  باشد،  داشته  پیسی  فرد 
پوست از اشعه آفتاب در امان نخواهد بود. همیشه باید از کرم ضد آفتاب 
با فاکتور SPF به اندازه 30 به بالا استفاده شود تا از پوست در برابر آفتاب 

سوختگی و آسیب‌های طولانی مدت محافظت به عمل آید.
ویتامین دی

اگر پوست در معرض آفتاب قرار نگیرد، خطر کمبود ویتامین D وجود 
نیز ضروری  دندان‌ها  استخوان و  داشتن  نگه  برای سالم   D ویتامین  دارد. 
ویتامین در  این  اگرچه  است،   D ویتامین  اصلی  منبع  نور خورشید  است. 

برخی غذاها مانند ماهی نیز یافت می‌شود.
به  نور خورشید  و  مواد غذایی  از   D ویتامین  دریافت کافی  است  ممکن 
تنهایی مشکل باشد؛ بنابراین باید در نظر گرفته شود که یک مکمل روزانه 

حاوی 10 میلی گرم ویتامین D مصرف شود.
کرم کاموفلاژ

کرم کاموفلاژ می‌تواند بر روی لکه‌های سفید پوست اعمال شود. کرم‌ها 
کمک  کرم‌ها  این  شده‌اند.  ساخته  طبیعی  پوست  رنگ  با  مطابقت  برای 
می‌کنند تا لکه‌های سفید با نواحی دیگر پوست ترکیب شوند تا ظاهری 
یکنواخت ایجاد کنند. کرم‌های کاموفلاژ ضد آب هستند و در هر جای 
بدن قابل استفاده می‌باشند. آنها تا چهار روز روی بدن و 12 تا 18 ساعت 
روی صورت باقی می‌مانند. همچنین می‌توان از این کرم که می‌تواند حاوی 

مواد ضد آفتاب با درجه SPF بالا باشد نیز استفاده کرد.
درمان‌های موضعی که در حال حاضر برای بیماری لک و پیس )ویتیلیگو( 

مؤثر هستند، عبارتند از:
کرم‌های کورتیکواستروئید. این کرم‌ها را می‌توان به مدت سه ماه برای 
رفع علائم لک و پیس )برص( بر روی پوست بالا تنه و اندام‌های تحتانی 
روی  بر  نباید  هرگز  قوی  استروئیدهای  از  که  کنید  دقت  کرد.  استفاده 
بغل و کشاله  از صورت )به خصوص پلک‌ها(، گردن، زیر  قسمت‌هایی 

ران که پوست نازک دارد، استفاده کرد. بازدارنده‌های کلسینئورین )کرم 
برای  می‌توان  را  محصولات  این  تاکرولیموس(.  پماد  و  پیمکرولیموس 
و  بغل  زیر  پلک‌ها، صورت، گردن،  محل  در  پیس  و  لک  علائم  درمان 

کشاله ران استفاده کرد.
نور درمانی

نور درمانی به معنی استفاده از تابش‌های ماوراء بنفش )UV( برای درمان 
عوارض پوستی می‌باشد. انواع مختلف این روش درمانی عبارت است از:

-استفاده از ماوراء بنفش B با باند پهن یا باند باریک )311 نانومتر( برای 
تمام سطح بدن و یا به صورت موضعی

نانومتر( یا ماوراء بنفش B هدفمند برای  لیزر اکسیمر )308  از  -استفاده 
لکه‌های کوچک ناشی از لک و پیس )برص(

-نور شیمی درمانی )فوتوکموتراپی( به صورت دهانی، موضعی یا حمام 
آب

عمل جراحی
و  ثابت  حالت  لکه‌هایی که  محل  در  پوست  لایه سطحی  این روش،  در 
پایدار داشته باشند، از طریق عمل جراحی )تراشیدن، درم ابریژن، سنباده یا 
لیزر( برداشته می‌شود و به جای آن پوستی با رنگ طبیعی که از قسمت 

دیگری از بدن برداشته شده است، پیوند زده می‌شود.
رنگ‌زدایی

در روش رنگ‌زدایی، از مونوبنزیل اتر یا هیدروکوئینون برای از بین بردن 
به  بیماری در آنها  این  تیره دارند و  افرادی که پوست  رنگ پوست در 

حالت پیشرفته رسیده است، استفاده می‌شود.
لیزر درمانی

انواع مختلف لیزرهای کیو سوئیچ از قبیل روبی )694 نانومتر(، اکساندرایت 
)755 نانومتر( و ان دی یاگ )532 نانومتر و 1064 نانومتر( به تنهایی یا 
همراه با عوامل رنگ‌زدای موضعی مانند مونوبنزیل اتر یا MMEH به منظور 
با تخریب  لیزرها  این  استفاده می‌شود.  بیماری  این  از  ناشی  رفع لکه‌های 
انتخابی رنگدانه‌های ملانین و سلول‌های تولید کننده ملانین، به عنوان عامل 

رنگ‌زداي پوست عمل می‌کند.
کرایوتراپی

در مواردی که هدف از رنگ‌زدایی، از بین بردن رنگ قسمت کوچکی از 
پوست باشد، روش کرایوتراپی با نیتروژن مایع از کارایی بالایی برخوردار 
است. کرایوتراپی روشی است که از نظر اقتصادی مقرون به صرفه بوده 
نتایج دائمی و ماندگاری را حاصل می‌کند. این روش در صورتی که  و 
انجام شود، کاملًا ساده و راحت خواهد بود و در  توسط پزشک باتجربه 
مدت زمان کوتاهی قابل انجام است. ملانوسیت‌ها يا سلول‌هاي توليد کننده 
مایع  نیتروژن  وسیله  به  منجمد شدن  به  نسبت  ملانين، حساسیت شدیدی 
بین رفتن رنگ پوست  از  به  بنابراین کرایوتراپی می‌تواند منجر  دارند و 
درمانی  روش  این  از  حاصل  نتایج  بهترین  شود.  دائمی  و  کامل  طور  به 
معمولًا 4 هفته بعد از انجام عمل مشاهده می‌شود. ممکن است لازم باشد 
در قسمت‌هایی از پوست که بعد از عمل، رنگ آن به طور کامل از بین 
نمی‌رود، این عمل در چند جلسه به فاصله هر 4 تا 6 هفته تکرار شود تا که 

رنگ پوست به طور کامل محو شود.
فتوتراپی

با سایر درمان‌ها  به ویژه هنگامی که  فتوتراپی  شواهد نشان می‌دهند که 
ترکیب شود، تأثیر مثبتی بر درمان لک و پیس دارد. در هنگام فتوتراپی، 
 )B UVB( یا ماوراء بنفش )A UVA( پوست در معرض نور ماوراء بنفش
قرار می‌گیرد. ممکن است ابتدا دارویی به نام پسورالن تجویز شود که به 
حساس‌تر شدن پوست نسبت به نور کمک می‌کند. پسورالن را می‌توان از 

طریق دهان )به صورت خوراکی( نیز مصرف کرد.
به دلیل قرار گرفتن در معرض پرتوهای UVA، فتوتراپی ممکن است خطر 

ابتلا به »سرطان پوست« را افزایش دهد.
متخصص  است.  کمتر   UVB نور  با  پوست  سرطان  بیماری  به  ابتلا  خطر 
پوست باید قبل از تصمیم به انجام فتوتراپی در مورد خطرات آن با بیمار 

صحبت کند.
پیوند پوست

پیوند پوستی یک عمل جراحی است که در آن پوست طبیعی و سالم از 
بین رفته  از  یا  ناحیه آسیب دیده  برای پوشاندن  برداشته شده و  ناحیه‌ای 
استفاده می‌شود. برای درمان پیسی، می‌توان از پیوند پوست برای پوشاندن 

یک لکه سفید استفاده کرد.
پیوندهای پوستی بسته به شرایط زیر قابل اجرا هستند:

-در 12 ماه گذشته هیچ لکه سفید جدید ظاهر نشده باشد.
-لکه‌های سفید در 12 ماه گذشته بدتر نشده باشند.

-پیسی در اثر آسیب‌های پوستی مانند آفتاب سوختگی شدید ایجاد نشده 
باشد.

راهکارهای موثر برای از بین بردن لک صورت

سایت نارین گل می نویسد: برای اینکه بدانیم علت لک صورت چیست 
به  شویم.  آشنا  آن  رنگدانه‌های  و  پوست  ساختار  با  ابتدا  در  است  لازم 
رنگدانه‌های طبیعی پوست، مو و چشم ملانین می‌گویند. هر چه بدن ملانین 

بیشتری تولید کند رنگ پوست، مو و چشم تیره‌تر می‌شود. 
پوست  از  قسمت‌هایی  می‌شود  است که موجب  پوست  از  بخشی  ملانین 
افراد تیره‌تر شوند. بنابراین اگر مقدار این رنگدانه زیاد شود روی پوست 
لکه‌هایی ایجاد می‌شود. برای از بین بردن لک صورت باید مقدار ملانین 
 UV اشعه  برابر  در  شما  پوست  از  ملانین  همچنین  شود.  کنترل  پوست 

محافظت می‌کند.
در پوست سالم این رنگدانه‌ها در سراسر بدن به صورت یکنواخت پراکنده 
شده‌اند. اما اگر این رنگدانه‌ها در بخش‌هایی از پوست بیشتر تولید شوند آن 
قسمت از پوست تیره‌تر از سایر بخش‌ها می‌شود. ممکن است رنگدانه‌ها 
در هر بخش پوست بیشتر شوند ولی این عارضه معمولا در صورت، دست 
و گردن بیشتر دیده می‌شود. ایجاد لک روی صورت یک مشکل متداول 
است و برای خیلی از افراد پیش می‌آید. لک‌های پوستی معمولا بی‌ضرر و 
قابل درمان هستند. برای از بین بردن لک صورت راه‌های مختلفی وجود 

دارد.
لک‌های پوست صورت به دلایل مختلفی به وجود می‌آیند. در ادامه مقاله 

به مهترین دلایل آن اشاره می‌کنیم:
-ژنتیک: لک‌های صورت بسیاری از افراد دلیل ژنتیکی دارد و از پدر و 

مادر به آنها منتقل شده است.
هم  به  دلیل  به  بارداری  دوران  در  خانم‌ها  از  بسیاری  -بارداری: صورت 
خوردن هورمون‌ها دچار لک می‌شود. این عارضه در بیشتر افراد پس از 

زایمان برطرف می‌شود.
-گرما: پیگمنت‌های پوست در گرما بیشتر فعال می‌شوند و لک‌هایی ایجاد 
می‌کنند. حتی اگر از ضدآفتاب استفاده می‌کنید در هوای گرم پوست خود 

را خنک نگه دارید.
ایجاد  بیشتری  لک‌های  افراد  صورت  پوست  در  سن  رفتن  بالا  با  -سن: 
می‌شود. بنابراین لازم است تا با محصولات مراقبت پوستی به آن رسیدگی 

کنید.
صورت  لک  ایجاد  باعث  داروها  از  بعضی  مصرف  داروها:  -عوارض 
با  یا  و  کنید  مراجعه  دارو  بروشور  به  مورد  این  در  است  لازم  می‌شود. 

پزشک خود مشورت کنید.
-التهاب پوستی: بسیاری از التهاب‌های پوستی مثل جوش‌ها بعد از مدتی 
تبدیل به لک صورت می‌شوند. برای از بین بردن لک صورت و همچنین 

جای جوش‌ها از روغن‌های ارگانیک استفاده کنید.
به  و  مناسب  تغذیه  با  تا  است  لازم  معدنی:  مواد  و  ویتامین‌ها  -کمبود 
تامین  را  بدن  نیاز  مورد  معدنی  مواد  سبزیجات  و  میوه  مصرف  خصوص 
به دلیل کمبود ویتامین‌هایی مثل  از لک‌های صورت  بسیاری  کنید زیرا 

B12 ایجاد می‌شوند.

راه‌های پیشگیری از ایجاد لک صورت چیست؟
راه‌های  صورت  لک  بردن  بین  از  برای  متخصصان  گفتیم  که  همانطور 
مختلفی توصیه می‌کنند. اما توصیه بیشتر متخصصان پوستی این است که از 
ایجاد این لک‌ها جلوگیری کنیم. راه‌های جلوگیری از ایجاد لک صورت 

چیست؟
-از قرار گرفتن در نور مستقیم خورشید دوری کنید: از ضد آفتاب استفاده 
کنید و اگر در ساعات میانی روز بیرون از خانه هستید حتما کلاه و لباس‌ 

آستین بلند بپوشید.
-پوست صورت خود را لایه‌برداری کنید: تغییر رنگ پوست ممکن است 
موجب  پوست صورت  منظم  لایه‌برداری  شود.  ایجاد  مرده  سلول‌های  در 

می‌شود این سلول‌ها از بین بروند.
با تغییر هورمون‌های بدن لک‌های  -تغییرات  هورمونی را بررسی کنید: 
صورت زیاد می‌شوند. بنابراین لازم است در آزمایش‌های دوره‌ای تغییرات 

هورمونی بدن خود را کنترل کنید.
سوختگی،  مانند  عواملی  کنید:  درمان  را  پوستی  آسیب‌های  و  -التهاب 
ایجاد  بریدگی، جوش و پسوریازیس اگر به خوبی درمان نشوند موجب 
بهتر  لک‌ صورت  بردن  بین  از  برای  بنابراین  می‌شوند.  لک‌های صورت 

است آسیب‌های پوستی درمان شوند.
چربی  و  قند  کنید:  پرهیز  چرب  غذاهای  و  قندی  مواد  خوردن  -از 
رنگدانه‌های پوست را تحریک کرده و باعث ایجاد لک صورت می‌شوند.

روغن‌های ارگانیک مناسب برای از بین بردن لک صورت کدامند؟
نارین گل برای از بین بردن لک صورت سه محصول ویژه ارگانیک دارد. 
پکیج ضد لک پوست چرب، روغن میوه نسترن و روغن دانه پاپایا برای 

رفع فوری لک صورت توصیه می‌شود.
پکیج ضدلک پوست چرب

نارنج  بهار  روغن  تلخ،  سنجد  روغن  شامل  پوست چرب  لک  پکیج ضد 
و خاک رس قرمز است. این پکیج برای رفع فوری لک صورت توصیه 
می‌شود. ترکیب این دو روغن پوست را روشن و درخشان می‌کند و خاک 

رس قرمز پوست را لایه‌برداری می‌کند.  
روغن سنجد تلخ

این روغن قرمزی و التهاب پوست را از بین می‌برد زیرا مواد معدنی موجود 

در روغن سنجد تلخ خاصیت ضدالتهابی دارد. روغن سنجد تلخ حاوی مقدار 
بسیار زیادی ویتامین C است. ویتامین C رنگدانه‌های تیره پوست را روشن 
می‌کند و لک‌ها را از بین می‌برد. از بین بردن لک صورت مهارت اصلی 
روغن سنجد تلخ است.  این روغن بافت پوست را صاف و شفاف کرده 
سلول‌های  این روغن  در  موجود  ویتامین‌های  می‌برد.  بین  از  را  و لک‌ها 
جدیدی در لایه بیرونی پوست ساخته، پوست را بازسازی کرده و آن را 

روشن و درخشان می‌کند.
روغن بهار نارنج

روغن بهار نارنج ناخالصی‌ها را از جریان خون پاک می‌کند و سلول‌های 
بازسازی  اپیدرم قرار دارند را  یا  بیرونی پوست  مرده پوست که در لایه 
بازسازی  با  که  دارد  منحصربفردی  ویتامین‌های  روغن  این  می‌کند. 
سلول‌های پوست آن را روشن و شفاف می‌کند. روغن بهار نارنج بافت 
پوست را یکدست و یک‌رنگ می‌کند و برای از بین بردن لک صورت 

بسیار مفید است.
خاک رس قرمز

خاک رس قرمز یک لایه‌بردار قوی است و لک‌ها و تیرگی‌ها را از بین 
می‌برد. این لایه‌بردار پوست را شاداب و درخشان می‌کند زیرا به راحتی 
بین  از  را  آن  مرده  سلول‌های  و  پوست  سطح  اضافه  چربی‌های   می‌تواند 

ببرد. 
بنابراین برای از بین بردن لک صورت فوق‌العاده عمل می‌کند. همچنین 
این خاک آلودگی‌هایی که در سطح پوست جمع می‌شود را از بین می‌برد. 

پاکسازی و بازسازی پوست مهارت اصلی خاک رس قرمز است.
روغن میوه نسترن

روغن میوه نسترن از گذشته‌های دور مورد استفاده بوده است. این روغن 
اصلی  مهارت  دارد.  بالایی  آنتی‌اکسیدان  و  اسید چرب   ،C و   A ویتامین 
موجود  اسیدهای چرب  زیرا  است.  بردن لک صورت  بین  از  این روغن 
در این روغن به همراه ویتامین C موجود در آن به مرور زمان پوست را 
روشن می‌کند و جای لک و تیرگی را کم‌رنگ می‌کند تا پوست روشن 

و درخشان شود. 
مواد معدنی موجود در روغن میوه نسترن یعنی استرول‌ها و توکوفرل‌ها بر 
روی لک‌های صورت اثر می‌گذارند و آن را از بین می‌برند. روغن میوه 
نسترن در درمان لک صورت تاثیر فوق‌العاده‌ای دارد. به علاوه این روغن 
را  پوست  باز  منافذ  نسترن  میوه  روغن  هست.  نیز  پوست  قوی  آبرسان 

نمی‌بندد و به راحتی جذب می‌شود.
روغن دانه پاپایا

روشن  را  پوست  و  است  بتاکاروتین  و  ویتامین‌ها  از  مملو  پاپایا  روغن 
لینولئیک  اسید  و  اولئیک  اسید  مانند  چرب  اسیدهای  همچنین  می‌کند. 
قرمزی  و  دارد  پوست  برای  ضدالتهابی  خاصیت  روغن  این  در  موجود 
و  آلودگی‌ها  پاپایا  روغن  می‌برد.  بین  از  را  آن  تیرگی‌های  و  پوست 
با لایه‌برداری از سطح پوست  سلول‌های مرده پوست را از بین می‌برد و 
آن را روشن و شفاف می‌کند. مهارت اصلی روغن پاپایا از بین بردن لک 
صورت است زیرا با لایه‌برداری سلول‌های پوستی لک‌ها به مرور کم‌رنگ 

شده و به کلی از بین می‌روند.
سخن پایانی

پوست بسیاری از افراد دچار لک می‌شود. این لک‌ها به دلایل مختلفی به 
وجود می‌آیند. برخی به دلایل ژنتیکی ایجاد می‌شوند و پوست برخی دیگر 
به دلیل قرار گرفتن در آفتاب زیاد دچار لک می‌شود. ژنتیک، بارداری و 
تغییرات هورمونی از جمله دلایل دیگری هستند که باعث ایجاد لک در 
پوست صورت، دست و گردن می‌شوند. به خصوص با بالا رفتن سن این 
لک‌ها بیشتر و پر رنگ‌تر می‌شوند. عادات نادرست غذایی نیز در ایجاد 

لک‌های پوستی موثر هستند. 
محصولات  از  استفاده  پوستی  لک‌های  درمان  راه‌های  بهترین‌  از  یکی 
ارگانیک ضد لک است. روغن سنجد تلخ، روغن بهارنارنج، روغن میوه 
نسترن، روغن دانه پاپایا و خاک رس قرمز نارین گل برای از بین بردن 
لک صورت بسیار مفید هستند. این محصولات با بالاترین خلوص ممکن 
در شرکت نارین گل تولید می‌شود. شرکت نارین ‌گل تنها نماینده شرکت 

موکشا Moksha اتریش در خاورمیانه است.
هند،  و  آمریکا  از  ارگانیک  گواهینامه  گل  نارین‌  محصولات  تمامی 
تأییدیه سازمان بهداشت جهانی و عدم تست حیوانی دارند. همچنین تمام 

محصولات نارین‌‌ گل قابل بازیافت هستند.

علت های مختلف ایجاد لک صورت چیست؟

سایت پذیرش 24 می نویسد: در همه افراد رنگدانه های پوستی به صورت 
مساوی و برابر در کل بدن توزیع شده است و به همین خاطر رنگ پوست 
موجب  عواملی  است  ممکن  موارد  برخی  در  باشد.  می  و صاف  یکدست 
ایجاد اختلال در تعادل رنگ پوست شود، در ادامه به بررسی چند عاملی که 

موجب بروز لک های صورت می شوند می پردازیم:
-مراقبت نادرست از پوست

-رژیم غذایی نامناسب
-عوامل ژنتیکی

-قرار گرفتن در معرض نور خورشید
-لک های ناشی از سوء تغذیه و کمبود ویتامین

شایع ترین علت ایجاد لک صورت، لکه های ناشی از کمبود ویتامین ها و 
سوء تغذیه می باشد. این لک هایی که بر روی پوست ایجاد می شوند، بیشتر 
از کمبود برخی از ویتامین ها نشاط می گیرند. با مصرف منظم ویتامین ها 

امکان رفع شدن این لک ها وجود دارد و جای هیچ گونه نگرانی نیست.
به راستی کمبود کدام ویتامین باعث به وجود آمدن لک صورت می شود؟

لک های صورت ممکن است به دلیل کمبود برخی از ویتامین ها در بدن، به 
وجود بیایند. کمبود ویتامین هایی که موجب ایجاد لک صورت می شوند، 

ویتامین ب 12، ویتامین C، ویتامین A، ویتامین E می باشد.
- کمبود ویتامین ب ۱۲:

کمبود ویتامین ب ۱۲ موجب بروز لکه لکه های متعدد و آکنه هایی بر 
روی پوست می شوند، البته این لک ها بیشتر در پوست های تیره تر ظاهر 

می شوند. 
:C کمبود ویتامین

این  و  شود  پوست  در  ملانین  تولید  از  مانع  تواند  می   C ویتامین  مصرف 
موضوع می تواند تاثیر بسیار زیادی را در محو شدن لکه های تیره صورت 

داشته باشد.
به همین خاطر برای جلوگیری از بروز لک توصیه می شود که از ویتامین 

C به صورت خوراکی و یا موضعی استفاده کنید.
:A کمبود ویتامین -

کمبود ویتامین آ در بدن موجب بروز لک ها به صورت گسترده می شود. 

منابع غذایی دارای ویتامین های لازم برای جلوگیری از ایجاد لک صورت کدام اند؟

سایت گلدن رویال می نویسد: منابع غذایی که دارای ویتامین های مورد 
نیاز برای جلوگیری از ایجاد لک صورت وجود دارند، به شرح زیر هستند:

:C ویتامین -
برای تامین ویتامین C مورد نیاز بدن خود می توانید با مصرف انواع میوه‌ها 
از جمله  نمایید.  اقدام   … نارنگی، گریپ فروت و  پرتقال، کیوی،  مانند 
منابع حیوانی این ویتامین هم می توان به جگر اشاره کرد. جگر گوسفندی 

سرشار از ویتامین C می باشد.
- ویتامین ب ۱۲:

از آن جایی که بدن انسان به صورت طبیعی نمی تواند ویتامین B12 مورد 
نیاز بدن را تولید کند، برای تامین آن می توان از طریق مصرف سبزیجات 

و حبوبات به اقدام کرد. همین طور با مصرف محصولات لبنی مانند شیر، 
ماست، پنیر و تخم مرغ و محصولات حیوانی مانند گوشت و ماهی و مرغ 

و … می توان این ویتامین را در بدن تامین کرد.
:E ویتامین -

برای دریافت ویتامین ای می توان مواد غذایی حاوی آن را در رژیم غذایی 
خود جای دهید. از جمله منابع غذایی غنی از این ویتامین می توان به بادام، 
تخم آفتابگردان، اسفناج، زردآلوی خشک، فندق، کیوی، آووکادو، جوانه 

ی گندم و … اشاره کرد.
:A ویتامین -

ویتامین آ اگر از طریق گوشت قرمز، ماهی، مرغ و لبنیات وارد بدن شوند.

دکتر رامین مدرسی


